希望 你 更 开心 


BLAME, 


我 知道 你 喜欢 开心 所 以 我 去 看 了 专业 积极 心理 学 书 ， 然 后 给 你 宇 了 篇 能 让 你 更 开心 
的 文章 。 这 文章 结合 了 《幸福 的 方法 》 〈“ 哈 和 佛 大 学 开放 课 : 幸福 课 "” 的 书 版 本 ) 
和 《积极 情绪 的 力量 》 (作者 是 积极 心理 学 教授 ) 的 概念 。 〈 阅 读 不 到 十 分 钟 ) 


我 们 都 知道 价值 观 没有 对 销 ， 但 是 先 来 跟 我 一 起 思考 思考 ， 如 果 把 开心 当成 核心 价 
值 观 得 到 的 好 处 会 比 其 他 价值 观 多 吗 ? 


幸福 的 方法 里 面 写 到 : ”幸福 在 所 有 目标 中 是 至 高 无 上 的 ， 其 他 所 有 目标 的 终点 
都 是 通 往 幸 往 的 起 所 “。 


按 我 的 理解 融 是 你 做 的 所 有 东西 跟 事 情 都 是 得 到 快乐 的 工具 ， 像 金钱 〈 让 你 买 可 以 
让 你 开心 的 东西 ) ,意义 〈 帮 你 抵御 痛 否 和 更 开心 的 想法 ) 。 


你 要 不 信 融 按 这 个 方法 来 观察 
1 先 提问 : 你 为 什么 做 这 件 事 /要 得 到 这 个 东西 /喜欢 它 


2 继续 问 1 的 答案 你 为 什么 做 这 件 事 /要 得 到 这 个 东西 /喜欢 它 

3 继续 问 2 的 答案 你 为 什么 做 这 件 事 /要 得 到 这 个 东西 /喜欢 它 

重复 问 到 最 本 质 你 就 会 得 到 快乐 /幸福 。 参考 生物 学 ”( 动 物 是 趋 利 避 害 的 ) 
给 个 例子 1 为 什么 学 习 ? 因为 我 喜欢 学 习 2 为 什么 喜欢 学 习 呢 因为 能 得 到 知识 3 
为 什么 要 得 到 知识 呢 ? 因为 能 得 到 更 好 的 工作 呀 4 为 什么 要 更 好 的 工作 呀 ? 因为 
能 得 到 更 多 钱 呀 5 为 什么 要 得 到 更 多 钱 呀 ? 因为 就 能 买 到 我 喜欢 的 东西 了 6 为 什 
么 要 买 到 你 喜欢 的 东西 呢 ? 因为 能 让 我 开心 呀 哦 ! 对 耶 ER do 

之 所 以 这 人 么 说 是 因为 除了 直接 幸福 ， 所 有 工具 都 是 要 变现 后 才能 得 到 幸福 。 


为 什么 很 多 人 被 说 成 是 金钱 的 奴隶 呢 ? 


我 猜 是 因为 他 们 以 为 只 有 达到 目标 像 1 个 亿 才 会 开心 。 


而 幸福 的 方法 里 面 说 :“ 一 个 人 在 实现 目标 之 后 会 感到 满足 ， 无 法 实现 是 则 容易 失 
望 ， 而 这 些 感觉 其 实 都 很 短暂 ”。 


这 个 是 幸福 的 公式 幸福 = 现实 -期 望 
虽然 无 法 实现 造成 的 失望 会 很 短暂 ， 但 是 每 次 想起 达 不 到 都 会 痛苦 吧 。 
大 概 是 像 这 图 


痛苦 50 点 痛苦 50 点 
(烦恼 ) (抑郁 ) 快乐 100 点 (达到 一 干 万 ) 





快乐 50 点 E 快乐 50 点 
(FREE) ( 跟 家 人 在 一 起 ) 快乐 100 点 (达到 一 干 万 ) 








随便 算 一 算 都 知道 下 面 的 比 上 面 的 好 但 是 要 怎么 做 到 呢 ? 


1 老子 说 过 ”为 道 日 损 “ 你 要 不 试 试 降低 你 的 期 望 ， 先 从 不 把 成 功 〈 达 到 目标 ) 看 

的 太 重 要 而 且 变 成 纪念 意义 就 行 ， 因 为 我 从 幸福 的 方法 里 理解 的 就 是 单一 的 因素 像 
(加 薪 ) 只 能 短暂 地 影响 我 们 的 整体 幸福 感 。 降 低 期 望 对 你 很 好 的 呢 ! 还 记得 你 

小 时 候 因 为 一 颗 糖 都 能 开心 ， 看 到 红绿灯 都 很 觉得 很 神奇 很 好 玩 吗 ? 就 像 如 果 让 
你 开心 的 点 是 100， 而 奶茶 是 80， 你 喝 了 奶茶 不 会 开心 可 能 偿 会 不 开心 20 ， 但 是 
如 果 你 的 开心 点 是 0， 那 世界 万 物 都 能 让 你 开心 了 奶茶 就 是 80 (100%) To 


2 还 有 要 关注 幸福 因为 幸福 的 方法 里 面 说 过 :“ 当 我 们 关注 幸福 的 时 候 就 更 容易 发 
现 幸 福 ”， 也 不 要 过 度 的 分 析 幸 福 而 要 感性 的 观察 它 〈 所 以 我 想 每 天 都 给 你 分 享 一 
些 能 让 你 开心 的 事 图 )。 


对 了 ! 幸福 的 方法 里 面 说 过 “不 为 自己 设 定 明确 的 目标 ， 我 们 就 会 很 容易 被 外 界 所 


影响 ”。 
所 以 回 到 金钱 的 奴隶 哪里 下 


当 你 的 核心 价值 观 是 金钱 〈 或 其 他 东西 ) 的 时 候 ， 你 融会 一 直 要 金钱 而 不 想 大 量 
变现 成 快乐 〈 因 为 人 们 不 喜欢 失去 ) ， 而 且 达 到 了 目的 还 想 要 更 多 的 金钱 。 


大 概 束 是 这 样 的 
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所 以 解决 办 法 是 把 人 生 (长 期 ) 目标 设 定 为 最 大 化 的 幸福 到 死 。 


短期 计划 就 是 ， 今 天 开心 ， 当 下 开心 。 
所 以 我 们 来 看 看 具体 的 方法 吧 。 


首先 要 相信 自己 会 开心 ， 这样 就 能 避免 “ 习 得 性 无 助 = (你 觉得 没有 摆脱 痛苦 的 解 
决 办 法 ) 。 


笠 得 的 方法 里 说 到 : "心理 学 家 告诉 我 们 ， 信 念 是 一 种 会 自动 实现 的 语言 。 


但 是 你 要 是 有 时 候 觉 得 连 相 信 都 做 不 到 的 话 ， 我 真希 望 能 时 刻 陪 在 你 身边 让 你 好 起 
RU, 


会 让 你 更 爱 自己 而 且 是 无 条 件 的 爱 自己 ， 幸 福 的 方法 里 写 道 :“ 无 条 件 的 爱 才 是 
E TIRO. 


你 要 慢 慢 的 全 然 地 接纳 自己 〈 对 我 来 说 你 怎么 样 都 很 可 爱 ， 我 的 魂 跟 心 都 在 你 那 
里 ， 所 以 我 有 多 可 爱 你 就 有 多 可 爱 ， 但 我 永远 可 爱 ， 嘻 嘻 嘻 @) 。 


我 觉得 先 爱 上 自己 对 你 和 你 关心 的 人 都 有 好 处 ， 做 善事 能 获得 幸 往 感 ， 爱 自己 何 衬 不 
是 做 善事 ， 它 让 关心 你 的 人 像 芭 人 多 和 妈妈 都 感到 开心 ， 而 且 除 了 爱 自 己 就 没有 时 

时 刻 刻 都 能 做 的 善事 了 ， 所 以 可 以 时 不 时 给 自己 一 个 微笑 自拍 呀 (对 滴 你 最 美 了 

除了 俺 妈 ) 还 有 我 每 时 每 刻 都 在 拥抱 你 呀 ， 我 长 得 还 好 啦 。 


幸福 的 方法 里 说 到 :“ 当 你 谈论 别人 的 时 候 ， 强 调 他 们 的 积极 品质 和 好 运 ， 而 不 是 
他 们 的 缺点 和 错误 ” 那 你 也 不 要 双 标 啊 ， 你 也 要 强调 目 己 的 积极 品质 和 好 运 ， 而 不 
是 自己 的 缺点 和 销 误 ， 在 中 国 只 有 党 和 人 民 才 可 以 考验 你 。 
我 希望 可 以 陪伴 你 成 长 一 站 到 让 你 找到 上 比 我 更 好 的 男 朋 友 。 


你 可 能 会 问 什 么 “〈 小 猫咪 ~ 上瘾 后 要 是 失去 了 会 很 痛苦 的 名 ) ， 不 过 好 奇 心 也 
会 让 你 开心 的 ， 但 别 太 过 呀 ， 好 奇 害 死 狂 。 


在 这 段 时 间 里 我 希望 你 能 让 一 些 你 相信 的 人 加 入 你 的 幸福 董事 会 〈 快 拉 我 快 拉 
我 呀 一) ， 我 会 给 你 做 出 适合 你 个 人 的 幸福 计划 和 给 与 及 时 建议 和 改进 。 


以 下 是 我 希望 你 养 成 的 习惯 。 


1 健康 
多 睡觉 。 我 好 想 每 天 晚上 讲 故事 哄 你 睡觉 ， 也 好 想 等 你 自然 醒 后 给 你 做 早餐 呀 。 


多 运动 。 我 好 想 跟 你 在 花园 里 骑 单 车 ， 每 天 夕阳 时 候 散 步 ” 哎呀 ! 暖 男 会 的 俺 都 
会 移 不 其 露 了 。 


对 了 ! 还 有 很 重要 的 一 点 冥想 〈 融 是 什么 都 不 要 想 ， 脑 袋 空 空 ， 像 电脑 清理 后 
台 那 样 ， 要 是 想来 想 去 那 叫 做 白 日 梦 ) ， 找 个 安静 的 地 方 会 更 好 。 


2 简化 

幸福 的 方法 里 面 写 道 :“ 而 好 消息 是 ， 简 化 和 减速 这 样 的 举动 并 不 会 影响 我 们 取得 
成 功 ”"， “一 个 增强 玉 往 感 的 方法 ， 就 是 增加 想 要 做 的 事 并 减少 不 得 不 做 的 事 ” “人 
类 喜欢 休闲 多 余 工 作 ”。 

所 以 你 要 是 哪 天 不 想 努 力 了 ， 跟 我 打 个 招呼 就 行 了 ， 你 的 新 工作 就 是 代替 我 收 租 。 
观察 观察 让 你 有 消极 情绪 的 干扰 和 事情 。 


先 问 问 自己 在 那些 事 需 要 用 到 很 多 的 消极 情绪 ， 有 没有 必要 ? 减 不 减 就 看 你 的 决 
定 了 哈 。 


积极 情绪 的 力量 里 写 道 : "市 场 草 销 人 员 早 融 发 现 了 科学 家 发现 的 东西 : 消极 情绪 
抓 取 你 的 注意 力 ， 把 你 吸引 过 来 ， 并 让 你 一 直 关 注 着 “。 


所 以 书 里 给 的 方法 是 ， 从 网 上 自己 阅览 标题 ， 但 你 要 闽 得 懂 就 找 找 传播 正 能 量 的 软 
件 吧 。 


3 感恩 
每 天 感恩 五 件 事 融 能 让 你 更 幸福 ， 所 以 想 想 现 在 有 什么 是 顺利 的 吗 ? 


要 是 哪 天 真 的 想 不 出 融 感 恩 这 上 毕 吧 。 


cil 


还 活 著 能 看 能 闻 能 听 RES REARS 能 想 朋友 家 人 善意 没 痛苦 


当 你 把 活着 当成 成 功 的 时 候 ， 那 你 每 秒 都 是 开心 的 因为 每 秒 都 在 实现 目标 。 
别 筷 了 积累 你 的 感恩 档案 呀 ， 会 有 大 的 积极 影响 的 。 


有 空 没 空 写 写 感 恩 信 给 其 他 人 ， 人 都 是 有 互惠 心理 的 。 


当 你 记录 你 现在 所 做 的 事 和 情绪 ， 你 就 可 以 有 意识 的 改进 它 了 。 

(RA ASE RS BAIA ARR. 

然后 跟 别 人 交流 因为 可 以 有 更 多 视角 ， 更 多 类 别 和 信息 (我 我 我 这 些 我 都 可 以 做 
到 ， 我 想 跟 你 一 起 环 游 世 界 ， 尝 通天 下 的 美好 ， 拍 下 各 类 人 的 微笑 ) 还 有 要 是 在 一 
起 了 ， 请 尝试 着 向 我 打开 你 的 心灵 我 会 让 你 更 开心 的 这 是 命运 让 我 做 的 事 所 以 你 
才 这 么 特殊 。 

你 也 要 记录 每 天 的 情绪 就 像 特别 开心 ， 开 心 ， 还 好 ， 不 开心 ， 抑 郁 。 


要 是 抑郁 持续 7 天 ， 我 们 就 去 看 专业 心理 医生 。 


5 找到 并 符 在 让 你 开心 的 事 和 环境 里 面 


一 个 让 你 完全 投入 的 活动 可 以 让 你 从 麻烦 中 转 开 ， 要 是 刚好 是 在 你 的 优势 范围 就 更 
ET, EXIME, 


Fa) 





8 Fun 


心 流 是 最 快乐 的 ， 但 是 也 很 难 ， 因 为 要 技能 水 平 跟 任务 难度 相合 的 时 候 才 能 达到 。 


别 太 执着 于 心 流 因 为 快乐 二 应 该 是 你 的 核心 价值 观 而 不 是 心 流 ， 执 着 心 流 的 时 候 的 
快乐 总 和 可 能 比 顺 其 自然 的 快乐 总 和 还 要 少 。 
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技能 水 平 


如 果真 的 很 想 的 语 ， 融 把 自己 处 于 监 色 位 置 然后 想象 任务 很 难 也 许 行 。 


跟 让 你 开心 的 人 在 一 起 呀 ! (上 暗示 1 上 暗示 2 暗示 3) 

5.1 进入 一 些 正 能 量 的 群 或 贴吧 像 百 度 有 个 鼓励 吧 ， 在 QQ 应 该 也 有 。 
5.2 要 么 跟 朋 友 参 加 志愿 活动 ， 里 面 的 人 很 好 的 。 

5.3 寻找 你 偶像 内 光 的 地 方 ， 然 后 努力 变 成 他 。 


5.4 找 正 能 量 的 朋友 鼓励 你 ， 也 可 以 监督 观察 你 的 情绪 ， 像 我 呀 ! 


6 意义 


给 与 自己 使 命 感 总 比 任务 感 跟 职业 感 更 有 意义 吧 ， 幻 想 你 做 的 事 会 对 社会 有 大 贡献 
， 想 想 融 好 ， 不 要 执着 。 


想象 人 生 就 是 一 场 未 来 人 的 一 场 虚拟 游戏 ， 快 乐 才 是 分 数 。 
所 有 的 挫折 都 是 游戏 的 关卡 。 

这 样 想 有 好 处 的 ， 因 为 你 就 会 拼命 的 天 天 开心 。 

如 果 我 说 的 是 真 的 话 ， 你 就 是 游戏 的 宠儿 ， 开 挂 啦 。 


假 的 话 ， 你 就 是 真实 的 人 生 赢 家 。 
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